MIT 5 EINFACHEN TIPPS

Gesund durch
den Winter

i

Dein kostenloser PDF-Guide mit
darmstarkenden Tipps und
natirlichen Hausmitteln



Die ersten kihlen Tage sind angekommen und schon
geht es los - die Nase lauft, der Husten kratzt im
Hals und ein grippaler Infekt folgt dem nachsten.
Besonders Familien mit Kindern sind in der kalten
Jahreszeit standig mit Erkaltungen konfrontiert. Du
kennst das sicher: Kaum ist ein Infekt tberstanden,
kiindigt sich schon der nachste an. Es ist ein
standiger Kreislauf aus Krankheiten, der nicht nur
Kinder, sondern auch Erwachsene erschépft und oft

hilflos zuriicklasst.

Viele greifen zu Nahrungserganzungsmitteln aus der

Apotheke, in der Hoffnung, die nachste

Erkaltungswelle abzuwenden. Doch was ware,
wenn du dir dieses Geld ersparen kédnntest? Stell dir
vor, du und deine Familie ubersteht den Winter stark
und gesund - ohne standige Infekte und ohne teure
Produkte aus der Apotheke. Ich zeige dir eine

Lésung, die wirklich nachhaltig wirkt.




Die Antwort liegt namlich dort, wo die
meisten sie nicht vermuten - im Darm.
Wusstest du, dass sich rund 80 %
unseres  Immunsystems im  Darm
befinden? Der Darm ist das Zentrum
unseres Immunsystems und spielt eine
entscheidende Rolle dabei, wie gut
unser Kdérper mit Krankheitserregern
umgehen kann. In einem gesché&digten
Darm hat das Immunsystem es schwer
optimal zu arbeiten. In unserer
modernen Erndhrung, die oft reich an
hochverarbeiteten Lebensmitteln und
verstecktem Zucker ist, wird die
Darmflora nachhaltig geschadigt, was
Entziindungen férdert und den Kérper

anfalliger fur Infekte macht.

Mit den richtigen Hausmitteln und
darmaufbauenden Rezepten kannst du
deinem Kérper helfen, sich selbst zu
heilen und Infekte gar nicht erst zum

Ausbruch kommen zu lassen.

Wenn du also standig krank wirst und
die Nase im Winter kaum noch trocken
bleibt, ist es an der Zeit, nicht nur
Symptome zu bekdmpfen, sondern die
Wurzel des Problems anzugehen.
Schenke

Aufmerksamkeit die er verdient. Triff

deinem Darm die

jetzt die Entscheidung treffen, etwas
zu verdndern und dich und deine
Familie gesund durch den Winter zu

bringen.

In diesem Guide zeige ich dir, wie du
mit darmfreundlicher Erndhrung und
natiirlichen Hausmitteln dein
Immunsystem stirken und Infekten

vorbeugen kannst.

AZS E?’ﬂdh?’lﬂlgSCOClCl’l und Mutter

kenne ich die Hemusforderungm
stéindiger Krankheiten und habe
praktische, erprobte Lésungen fiir

dich zusammengestellt.
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Das Zentrum deines immunsystems

Rund 80 % der Immunzellen

befinden sich im Darm.

Billionen von Mikroorganismen,
unterstiitzen das Immunsystem

und wehren Krankheitserreger

ab.

Der Darm kommuniziert direkt
mit dem Gehirn und beeinflusst
nicht nur unsere Gesundheit,

sondern auch unsere Stimmung.

80% der Immunzellen befinden sich in
Darm. Denn der Darm ist nicht nur fir
die Verdauung zusténdig, sondern
schutzt auch vor Krankheitserregern.

Er bildet eine wichtige Barriere gegen
schadliche Bakterien, Viren und andere
Eindringlinge. Gleichzeitig beherbergt
er Billionen von Mikroorganismen -
auch bekannt als Darmflora oder
Mikrobiom - die eine wichtige Rolle in
der Abwehr von Krankheiten spielen.
Eine gesunde Darmflora kann den
Kérper vor Infektionen schitzen und

das Immunsystem optimal unterstitzen.



Stell dir deinen Darm wie eine Armee
vor, die bereit ist, deinen Kérper zu
schiutzen. Diese Armee besteht aus den
nutzlichen  Bakterien in  deinem
Mikrobiom. Sie sind wie Soldaten, die
patrouillieren, schadliche Eindringlinge
bekampfen und verhindern, dass sie
Schaden anrichten. Wenn deine Armee
stark ist, bist du in der Lage,
Infektionen schnell abzuwehren und
dein Kérper kann sich schneller erholen.
Ist dein Mikrobiom jedoch geschwacht,
fehlt  diese  Schutzfunktion  und

Krankheitserreger haben leichtes Spiel.

Daher ist es entscheidend, den Darm
zu  unterstitzen und  ihn  mit
nahrstoffreichen, darmfreundlichen
Lebensmitteln wie z.B. selbstgemachte
Fleischbrihen, Immuntees, fermentierte
Lebensmittel und gesunde Fette zu
versorgen. Diese sind leicht verdaulich,
beruhigen den Darm und pflegen das
Mikrobiom.

schitzt nicht nur vor

Eine gesunde Darmflora
Infektionen,
sondern férdert auch die Produktion
von Immunzellen, die notwendig sind,
kalten

um deinen Kérper in der

Jahreszeit zu verteidigen.
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Der Verzicht auf Zucker und

hochverarbeitete Lebensmittel

macht oft schon einen grofien

Unterschied. Zucker ndahre die
schlechten (pathogenen)
Bakterien im Darm und

schwdcht dadurch das

[ mmunsystem.




Wie die richtige Erndhrung Infekten vorbeugt
Mit der richtigen Erndhrung kannst du Infekte abwehren, bevor sie tberhaupt
zum Ausbruch kommen und gleichzeitig deinem Kérper die Méglichkeit geben,

sich selbst zu regenerieren.

Mit diesem Wissen im Hinterkopf kannst du nun gezielt MaBnahmen ergreifen,
um dein Immunsystem fit zu machen. Sichere dir auf Seite 22 dein kostenloses

Kennenlerngespriach und die komplette Rezeptesammlung als Bonus.

< Fleischbrithen sind reich an Kollagen,

Aminosdauren und Mineralstoffen, die die
Darmschleimhaut aufbauen und

Entzuindungen im Kérper reduzieren.

Fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut
oder Kefir liefern natiirliche Probiotika, die
das Mikrobiom unterstiitzen und eine

gesunde Darmflora férdern.

Zucker und hochverarbeitete Lebensmittel
ndhren pathogene Bakterien im Darm und

schwachen unser Immunsystem.

Tk

“Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure
Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein.”
Hippokrates
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v dein immunsystem

Darauf solltest du ebenfalls achten:

ausreichend Schlaf (hilft dem
Kérper bei der Regeneration)
Bewegung (férdert Durchblutung
und hilft Infekte abzuwehren)
Frische Luft und Sonnenlicht (hilft
Vitamin D Speicher aufzufillen)
Stressreduktion (Stress schwacht
das Immunsystem)

regelm@aBige Saunagédnge

(unterstitzen die Entgiftung)

Das Immunsystem deiner Familie zu
starken, muss nicht kompliziert sein. Mit
ein paar kleinen, aber kraftvollen
Anderungen in der Ernghrung kannst du
einen groBen Unterschied machen.
Hierbei orientiere ich mich gerne an
den Erkenntnissen der GAPS-Digt*
nach Dr. Natasha Campbell McBride,
die den Fokus auf darmaufbauende

und heilende Lebensmittel legt.

* GAPS steht fur Gut and Psychology
Syndrome und Gut and Physiology Syndrome




Die Hiilnerfleischbriihe

Das wusste schon meine Oma: Hithner-
Fleischbrihe ist eines der kraftvollsten
und nahrhaftesten Lebensmittel, die du
fir dich und deine Familie zubereiten
kannst. Gerade in der kalten Jahreszeit
ist sie ein unverzichtbares Lebensmittel,
das deinen Kérper von innen heraus
nahrt. Denn sie steckt voller wertvoller
Nahrstoffe wie Kollagen, Aminosduren

und wichtigen Mineralien.

Aminosduren wie Glycin, Prolin und
Glutamin, heilen den Darm und lindern

Entziindungen. Sie unterstiitzen den

Aufbau und die Regeneration der
Darmschleimhaut, die maBgeblich fur
ein starkes Immunsystem und die
optimale Aufnahme von Nahrstoffen

verantwortlich ist.

Zusatzlich liefert Hihnerbrihe wichtige
Mineralien wie Kalzium, Magnesium
und Phosphor. Diese Mineralien starken
nicht nur deine Knochen, sondern

unterstutzen auch das Immunsystem.

Das in der Brihe enthaltene Kollagen

fordert die Elastizitat des Gewebes.

1k

"Hiihnersuppe heilt den
Kérper durch seine Féihigkeit,
den Darm zu ndhren und das

]mmunsystem zu stdrken.”

Sally Fallon Morell

Buch Nourishing Traditions




Fermentierte Lebensmittel

Fermentierte Lebensmittel haben eine
jahrhundertealte Tradition und waren
einst ein  wichtiger Weg, um
Lebensmittel haltbar zu machen. Doch
sie sind weit mehr als das: sie sind

echte Schatze fir unsere Gesundheit!

Unser Darm ist auf die Unterstitzung
von auBen angewiesen - die wertvollen
Mikroorganismen aus fermentierten
Lebensmitteln helfen, die Verdauung
zu fordern, schadliche Bakterien zu

kontrollieren und Entziindungen im

Reich an probiotischen Bakterien, Kérper zu reduzieren. Sie tragen dazu

starken sie die Darmflora und bringen bei, den Darm zu heilen und den Kérper

unser Immunsystem ins Gleichgewicht. zu entgiften.

In vielen Kulturen sind fermentierte

Lebensmittel wie Sauerkraut, Joghurt Wer

regelmaBig fermentierte

oder Kefir nach wie vor fester Lebensmittel konsumiert, gibt seinem

Bestandteil der Ernaghrung, und das aus Darm genau das, was er braucht, um

gutem Grund. stark und widerstandsfahig zu bleiben.

¥

"Fermentierte Lebensmittel sind

das dlteste und beste

Probiotikum fiir den Darm. Sie

helfen, das Gleichgewicht der
Darmflora wiederherzustellen
und scdrken somirt das

]mmunsystem. i

Dr. Natasha Campbell Mc-Bride
Begriindern der GAPS Didit




Holunderbeerensirup

Holunderbeeren sind ein  echtes
Superfood, wenn es darum geht, das
Immunsystem  zu  starken und
Erkaltungen vorzubeugen. Die kleinen,
dunklen  Beeren  stecken  voller
Vitamine und Antioxidantien, die
dem Kérper helfen, sich gegen Viren zu
wehren - besonders in der kalten
Jahreszeit. Holunderbeeren sind reich
an Vitamin C, das das Immunsystem
kraftigt, und sie haben antivirale
Eigenschaften, die nachweislich helfen
kénnen, die Dauer von Erkaltungen und
Grippe zu verkiirzen. Ich setze hierbei

gerne auf

Holunderbeerensirup, da er die
positiven Eigenschaften von Honig und
Holunderbeeren vereint. Dabei ist er
nicht nur wirksam, sondern vor allem
auch bei Kindern sehr beliebt, da er
st und lecker schmeckt.

Ein hochwertiger, selbstgemachter
Holunderbeerensirup kann als tagliche
gegen
eingenommen werden oder bei den

Pravention Erkaltungen
ersten Anzeichen einer Infektion, um
das Immunsystem zu stédrken und den

Heilungsprozess zu beschleunigen.
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"Holunder ist die Apotheke

des kleinen Mannes."

Paracelsus




Immuntee & Immunsystembooster

Manchmal sind es die kleinen Dinge im
Alltag, die einen groBen Unterschied
machen - und das gilt auch fur die
Starkung des  Immunsystems.  Ein
Immuntee st  eine

Méglichkeit, das

Immunsystem zu unterstitzen und

kraftigender
hervorragende
Entzindungen zu  hemmen.  Mit
einfachen Zutaten aus der Kiche kann
man im Handumdrehen einen Tee
zubereiten, der das Immunsystem
aktiviert und den Kdrper gegen
Erkaltungen und Infekte wappnet; ganz

sanft, ganz naturlich und nur mit den

'

-

Selbstheilungskraften des Kérpers.

Ingwer, Zitrone und Kurkuma sind
kraftvolle Naturheilmittel, die
entzindungshemmend und antioxidativ
wirken. Sie helfen nicht nur, das
Immunsystem zu starken, sondern
tragen auch dazu bei, den Kérper zu
entgiften und Infekte abzuwehren.
Ergénzt mit Honig, der fur seine
antibakteriellen Eigenschaften bekannt
ist, wird dieser Immuntee zu einem

kraftvollen Verbindeten im Kampf

gegen Erkaltungen.

.

"Tee ist ein Zaubertrank fiir

Leib und Seele.”

Japanisches Sprichwort




Supplements fiir dein Immunsystem

Wenn eine Erkaltung zuschlagt, ist es

wichtig, den Kérper gezielt zu
unterstitzen. Neben einer gesunden
Ernahrung, kénnen bestimmte
Nahrungserganzungsmittel in akuten
Krankheitsphasen eine  wertvolle
Ergdnzung sein.

Vitamin D: Das ,Sonnenvitamin®;
unterstiutzt die kérpereigene Abwehr,
indem es die Aktivitat von Immunzellen
steigert; eine Supplementierung kann
die Immunantwort optimieren.

Zink: unterstutzt die Produktion von

Immunzellen; spielt eine Schlusselrolle

bei der Wundheilung und der
Bekampfung von Infektionen; kann die
Dauer und Schwere von Erkaltungen
reduzieren.

Vitamin C: starkes Antioxidans, dass
Zellen vor Schaden durch freie
Radikale schiitzt; férdert die Produktion
von weiBen Blutkérperchen, die fur die
Bekémpfung von Krankheitserregern
entscheidend sind.
Omega-3-Fettsduren: EPA und DHA,
sind essentielle Fettsduren, die eine
entzindungshemmende  Wirkung im

Kérper haben.

e

"Néhrstoffe wie Vitamin C,
D, Zink und Omega-3 sind
das Fundament eines starken
Immunsystems — sie wirken
wie Schutzschilde, die dem
Kérper helfen, Infekte

abzuwehren und die

Genesung zu beschleunigen.”
O (®




e Praxis

SO Rlappt es auch mit Kindern

Batch Cooking hilft dir im Alltag
immer eine gesunde Mabhlzeit

griffbereit zu haben.

Entferne ungesunde und
industriell verarbeitete Snacks
aus deiner Kiiche. Was nicht da

ist, kann nicht gegessen werden.

Ersetze raffinierten Zucker durch
Zuckeralternativen wie Honig

oder Kokosbliitenzucker.

“Das Auge isst mit.” - Kinder

lieben es bunt und kreativ.

Gesunde, darmfreundliche Erndhrung
in den Familienalltag zu integrieren
mag auf den  ersten  Blick
herausfordernd erscheinen, vor allem
wenn Kinder oft skeptisch gegenuber
neuen Lebensmitteln sind. Doch mit ein
paar einfachen Tricks und einem
entspannten Ansatz kannst du nicht nur
gesunde Lebensmittel in den Alltag
integrieren, sondern auch das Thema
Gesundheit mit Spiel und SpalB bei den
Kleinsten platzieren. Die folgenden

Tipps helfen dir dabei gewiss:



1. Essen kinderfreundlich gestalten

Viele gesunde Lebensmittel lassen sich
mit ein paar kleinen Anpassungen auch
fur Kinderaugen ansprechend gestaltet
werden. Selbstgemachte Huhnerbrihe
schmeckt mit ein paar leckeren
Buchstaben Nudeln oder Karotten in
Sternchenform gleich viel besser. Und
wen in das selbst fermentierte Joghurt
nicht nur Honig, sondern Honig aus
dem Pumpspender kommt, ist der Fun

Faktor garantiert. Bunte Beeren und

Obst bringen Farbe und gute Laune.

2.Gemeinsam kochen und essen

Kinder lieben es, in der Kiiche zu helfen
und Lebensmittel, im wahrsten Sinne
des Wortes, zu “begreifen”. Gib ihnen
die Mdglichkeit, beim Zubereiten der
Rezepte mitzuhelfen - das starkt ihre
Neugier und Akzeptanz fur neue
Lebensmittel.  Sie  kénnen  beim
Schneiden von Gemise fur die Brihe
helfen oder ihr eigenes Joghurt mit
frischem  Obst

gemeinsame Erleben macht gesunde

garnieren. Das

Ernahrung spielerisch und férdert das
dafir,

Lebensmittel so wichtig sind.

Verstdandnis warum  diese

3. Kleine Schritte, groBe Wirkung
Uberfordere dich und deine Familie
nicht.

Veranderungen an und integriere nach

Fange mit kleinen

und nach gesunde Alternativen.

Beginne zum Beispiel mit einem
fermentierten Lebensmittel pro Woche
oder einer regelmaBigen Tasse
Fleischbrihe. Diese kleinen Schritte
fuhren langfristig zu einer groBen
Veranderung, ohne dass der
Familienalltag darunter leidet. Bewahrt
hat sich bei vielen, einen Tag in der
Woche fur Vorbereitungen zu nutzen

und die restliche Woche von den

Vorrdten zu essen.




4. Versteckte Helden

Gesunde Lebensmittel kénnen oft
,versteckt” in Lieblingsgerichten
angeboten werden. Koche Nudeln
doch mal in Fleischbrihe oder

verwende sie als Grundlage fur

Spaghettisauce. Apropos Spaghetti
und Sauce: nirgendwo lasst sich so gut
Gemiuse verstecken, wie in
Tomatensauce. Aber auch Smoothies
eignen sich hervorragend fir den
versteckten Vitaminkick. Ein Obstshake
aus Beeren oder Mango, mit selbst
fermentiertem Joghurt und Honig ist
der Hit bei Kindern und bringt nicht nur
viele

sondern auch

Bakterien. Auf

Vitamine,
probiotische diese

Weise bekommt der Kérper alle
wichtigen Nahrstoffe, ohne dass die

Kinder den Unterschied merken.

5. Sei Vorbild

Kinder lernen

durch Beobachtung.
Wenn du selbst mit Freude und
Uberzeugung starkende und

darmfreundliche Lebensmittel
bevorzugst, wird sich diese Einstellung
auch auf deine Familie Ubertragen.

Insbesondere wenn die Erfolge nicht

und du gestarkt und
durch den Alltag

tanzt. Bleibe entspannt und positiv,

ausbleiben

energiegeladen

wenn etwas nicht sofort klappt - der

Schlissel  liegt  darin,  gesunde

Gewohnheiten langfristig und ohne

Stress in den Alltag zu integrieren.

6. Sei Konsequent
Kinder haben ein feines Gespur fir
Verhandlungsspielrdume und nutzen

diese auch gekonnt aus. Je klarer und

uberzeugter du in deiner
Kommunikation  bist, umso  mehr
Verstandnis wird es geben. Bleibe

dabei stets liebevoll und prasent.




Dein Plan

[iir einen gesunden Winter

Du hast nun die  wichtigsten

Rund 80 % der Immunzellen Grundlagen  erfahren, wie eine
" befinden sich im Darm darmfreundliche Ernahrung und
natirliche Hausmittel dein

Ein gesunder Darm bedeutet

Immunsystem  starken und haufige

auch ein gesundes und starkes Wintererkaltungen  vorbeugen  kann.

Immunsystem. Der Darm spielt dabei eine zentrale
Industriell verarbeitete Rolle fir unser Immunsystem. Denn eine
‘ ewogene Darmflora hilft, Infekte

Lebensmittel und Zucker i it

besser abzuwehren. Eine moderne

belasten den Darm und Ernghrung  mit  viel Zucker und

schwéchen die Abwehrkréfte. verarbeiteten Lebensmitteln belastet

den Darm und schwacht die
Abwehrkrafte.



Die fiinf

wichtigsten Erkenninisse:

Der Darm ist das Zentrum des
Immunsystems - eine gesunde Darmflora
starkt die Abwehrkrafte.

Eine nahrhafte Brihe liefert wichtige
Nahrstoffe wie Kollagen und Aminoséuren,
die den Darm heilen und das Immunsystem

starken.

Fermentierte Lebensmittel: Sauerkraut,
Kefir und Co. liefern wertvolle Probiotika,

die die Darmflora aufbauen und

Entzindungen lindern.

Holunderbeerensirup: Ein wirksames,
antivirales Hausmittel, das besonders

Kindern schmeckt.

Natirliche Tees und Supplements wie
Vitamin D, Zink und Omega-3 kénnen das

Immunsystem zusatzlich unterstutzen.

, Gesundheit findet man nicht in der Apotheke,
sondern in der Kiiche.



Mit einfachen Mitteln wie einer
kraftvollen und heilenden *

Huhnerbrihe, fermentierten

$H 5 ; S
Lebensmitteln und Holunderbeeren- Meine Em]ﬂfehlz/mg
sirup kannst du  sofort anfangen, Starte mit kleinen Schritten,

dein Immunsystem zu unterstitzen. (lberbleib UZ?fﬁl?/l/ SChOVZ eine
Erganzend daozu sind Immuntees . . .
und bestimmte Supplements wie emﬁlChe/m@Z@W/mﬂ kanmn einen
MISIULEACAPAUSUUCICIUE CRCIN  (70[Sen Unterschied machen. ES
wertvolle Helfer, um Viren effektiver .
abzuwehren und Entzindungen zu Q’thﬂlChfﬁZOlV‘?/lWl, alles d%f
bekampfen. einmal zu verdndern, Sondern
Schritt fiir Schritt ein starkes
wirken nicht nur préventiv, sondern ]WlWl%VlS:VS[QWZ (l%ﬁ%b&luen, das
helfen dir auch im Akutfall, schneller dich und UZQZ'?/ZQFOZWZZ'ZZ'QI(]?/IZ
ied f die Bei k : - -
G e e durch den Winter bringt.

Und das Beste: Diese MaBnahmen

Der Schlussel liegt in kleinen, aber
wirkungsvollen Veranderungen, die
du leicht in deinen Alltag

integrieren kannst.



About Me

Ich bin Kathrin, stolze Mama von zwei
wunderbaren Kindern, Certified GAPS
Coach und Lebens- und Sozialberaterin in
Ausbildung. Bis vor wenigen Jahren war
unser Alltag von standigen Infekten und
Krankheiten gepragt. Es schien, als wirde
die Nase unaufhérlich laufen und der
Husten war unser standiger Begleiter.
Jeder Tag fuhlte sich wie ein Kraftakt an,
und die Sorgen um die Gesundheit meiner

Kinder war tberwaltigend.

Nach einem besonders schwierigen Jahr
beschloss ich, die Gesundheit meiner
Familie selbst in die Hand zu nehmen. Ich
begann, mich intensiv mit dem Thema
Immunsystem  und Darmgesundheit
auseinanderzusetzen und durfte seither
unglaublich viel lernen. Die Ausbildung
zum Certified GAPS Coach, nach Dr.
Natasha Campbell-McBride, setzte
schlieBlich alle Puzzlesteine fiur mich

zusammen.

Seitdem hat sich unser Leben verdandert.
Unsere Gesundheit ist zurtickgekehrt, und
wir haben wieder mehr Lebensqualitat und
Freude in unserem Alltag gefunden. Nun
ist es mir eine Herzensangelegenheit, auch

andere auf diesem Weg zu begleiten.

@ +43 676 47 45 215

www.wunderkraft.at

@ kathrin@wunderkraft.at



Du willstmehr?

Wenn du jetzt vielleicht schon die Vermutung hast, dass ein starker und gesunder

Darm nicht nur dein Immunsystem unterstiitzt, sondern auch Beschwerden wie
ADHS, Gelenksprobleme, Neurodermitis oder Auto-Immunerkrankungen lindern
kann, dann bist du hier genau richtig! Ich begleite dich auf deinem Weg zu einer

darmstarkenden Erndhrung, die deine Gesundheit ganzheitlich verbessert.

Online mittels Zoom oder Videocall
In einer Welt in der Zeit ein knappes
Gut ist, unterstiitze ich meine Klienten
gerne flexibel und bequem von

zuhause aus. Kontaktiere mich gerne

fur ein gratis Kennenlerngesprach.

1:1 Coaching

Manchmal braucht es aber auch den
Menschen, der einen an die Hand nimmt. In
einem persoénlichen Gesprach klaren wir
dein Anliegen und ich zeige dir, wie auch in

deiner Familie wieder mehr Gesundheit und

Lebensfreude Einzug halten kann.

LEARN MORFE



http://www.wunderkraft.at/

Dein Bonus

Die Gesundheit vom Kindern und Familien liegt mir am Herzen, weil ich weif3, wie

viel Kummer und Sorgen damit oft verbunden ist. Deshalb freue ich mich, dir

einen ganz besonderen Bonus anbieten zu kénnen! Buche ein kostenloses

* mit all den

Erstgesprach und sichere dir die komplette **Rezeptesammlung™
Tipps und Tricks aus meinem Freebie. Damit du aber schon unmittelbar losstarten

kannst, findest du einen kleinen Vorgeschmack auf der nachsten Seite.

Kostenloses Erstgesprach
Erzéhle mir deine Geschichte und lass
uns gemeinsam schauen, ob und wie

ich dich bei deiner Reise zu mehr

Gesundheit unterstiitzen kann.

Mein DANKE an dich!

Gesundheit ist oft ein” sehr persénliches
Thema. Deshalb méchte ich mit meinem
Geschenk an dich “Danke” sagen: fur dein
Vertrauen und deinen Willen etwas fir dich
und deine Familie zum Positiven veréndern

zu wollen. Mit meiner Rezeptesammlung®

gelingt dir der Weg ganz leicht.

KONTAKTIERE MICH _ ]

*einen Vorgeschmack auf meine Rezeptesammlung findest du auf der kommenden Seite



Schrirt I:

Das Huhn zerteilen und eng gereiht in
einen groBen Topf geben und mit
Wasser bedecken. Das Wasser sollte
maximal ein Daumenbreit iber dem
Fleisch sein, um die Brihe nicht zu

verwdadssern.

Schritt2:

Das Wasser langsam zum Kochen
bringen und den entstandenen
Schaum abschépfen. Dann die Hitze
reduzieren und die Brihe bei
niedriger Temperatur fir 2-3 Stunden

kédcheln lassen.

Schrilt 5:

Krdftige

1 ganzes Huhn

2 Zwiebeln

5 Karotten

2 Stangen Sellerie
1 Bund Petersilie
Meersalz und
Pfeffer

Optional:
Lorbeerblatter,

Sternanis, Ingwer

Sobald der Schaum abgeschépft wurde Zwiebeln und Karotten schalen

und in grobe Stiicke schneiden und gemeinsam mit Sellerie und optional

Lorbeerblatter, Sternanis und Ingwer der Suppe hinzufiigen. Etwa 1EL
Salz und 1 EL Pfeffer hinzugeben. In den letzten 30 Minuten die

Petersilie hinzufugen. Suppe durch ein Sieb abgieBen und mit Fleisch

und Gemiise servieren.



Tk

Gib acht auf deinen Korper.
LS 1St der einzige Ort, den du
zum Leben hast.

- Jim Rohn -

Die Natur hat den Kérper mit grol3artigen
Reparaturmechanismen und Selbstheilungskriften
ausgestattet. Nahre ihn gut und er wir des dir
tausendfach zurtickgeben.

Wie kdnntest du deinen Kérper HEUTE unterstiitzen? —




